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Cena prenumeraoyina: 
Miejscowa rocznie 
bez przesyłki. 2 kor. 40 h, 
z przesyłką .2 „ 60, 
Zamiejscowa 


Miejscowa półroczn. 
bez przesyłki. 1 kor. 30 h. 
z przesyłką .1 „ 405 

Zamiejscowa 
z przesyłką 11 „n 601 
Numer pojedynczy bez 

przesyłki 30 hal. 


Lipiec 1909. 


GIMNASTYCZNY 


JR 
z przesyłką -3 » — » | ORGAN ZWIĄZKU POLSKICH GIMNASTYCZNYCH TOW. SOKOLIGH W AUSTRYI, 


WYCHODZI PIERWSZEGO KAŻDEGO MIESIĄCA. 


Prenumerować można: w Administracji, ulica Sokoła 1. 7 i we wuzyst- 
kich księgarniach. 


Redakcja i Administracys wa Lwowie przy ulicy Sokoła 1. 7. 


Nr. do 


RR eoa 
Przedpłata roosna s przesyłką 
5 p poostowg pod opaskg: 
Do Królestwa polskiego, 
p 


Litwy, Bosyi 1 rs, 50 kop. 


Do W. Ks. Poznańskiego 
Prus i Niemiec 3 marki. 


Do krajów związku poczt, 
Europy i Stanów Zjed. Amo- 
ryki 5 franków. 

Do krajów innych podług 
taryfy pocztowej z dolicze- 
niem opakowania i t. d, 


Pilne korespondencye upraszamy nadsełać najpóźniej do 15. w miesiącu. 


| 


Okowiązkiem każdego prawego Sokoła polskiego jest: 
Dbać o zdrowie fizyczne i 


duchowe swoje i swoich; 


Przestrzegać czystości i wyłącznego używania mowy polskiej $ 
Popierać przedewszystkiem przemysł polski; 
Pracować usilnie nad uświadomieniem i pozyskaniem mdu do pracy narodowej. 


Treść: Część obowiązująca: Wykaz zaległych wkładek. — Część zwykła: 
191 


Wartość zawodów. — Zawody związkowe w r. 


0. — Rzut toporkiem. — Sprawy Związku sokolego. — Sprawy Okręgów. — Z pogadanek hygienicznych. — 


Kronika sokola. — Nekrologia. — Ogłoszenia. 


_OZĘŚĆ OBOWIĄZUJĄCA. 


Zaległe wkładki po 31. grudnia 1908 nie zapła- 
ciły następujące gniazda : 

Okręg I. Bielsko koron 20'—, Bieńczyce 2:30, 
Dobczyce 129:—, Dziedzice Si. Austr. 120:—, Zator 
17-—, Żywiec 408—. Zaległość w Okr. I.: 6 gniazd 
kor. 691:30. 

Okręg II. Grybów kor. 17—, Nieciecza 2:60, 
Radłów 1825, Zakliczyn 60— Zaległość w Okr. II: 
4 gniazda kor. 94:85. 

Okręg II.: Dukla kor. 140, Jasło 360: - , Łań- 
cut 169 —, Nisko 168-—. Zaległość w Okręgu TiL; 
4 gniazda kor. 83%* — 

Okręg IV.: Sądowa Wisznia kor. 26—, 
"Ustrzyki dol. 11—, Zagórz 200'—. Zaległość w Okr. 


IV.: 3 gniazda kor. 234%*— 


Okręg V.: Gliniany kor. 48*— 
Okręg VI: Budzanów kor. 97'-, Czortków 
252:—, Kopyczyńce 272'—, Mielnica 50:—, Skałat 


- 135'—, Zbaraż 100 —, Zborów 116:., Złoczów 269. 


Zaległość w Okr. VI.: 8 gniazd kor. 1.291:— 
„Okręg VIL: Bołszowce kor. 70:—, Delejów 
8-—, Dolina 75—, Gwożdziec 87:—, Haliez 6620, 
Kołomyja 135:—, Kuty 88—, Meducha 5:90, Mona- 
sterzyska 71-—, Sadagóra 48'—, Śniatyn 119'—. Za- 
ległość w Okręgu VIM 11 gniazd kor. 468:10. 
Cała zaległość wynosi kor. 3.960-25. 
Wiktor Osiadacz, skarbnik Związku. 


Na rok bieżący wkładek prawie wcale nie za 
płacono. Jest to stan zatrważajacy wobec potrzeb ja- 
kie się przed Związkiem otwierają ze względu na 
Zlot przyszłoroczny. 

Wobec tego Przewodnictwo wzywa wszystkie 
gniazda a w szczególności Druhów Prezesów, aby na 
najbliższych posiedzeniach wydziałów rzecz tę roz- 
patrzyli i dla wkładki do Związku jako najpilniejszej 
zaległości pokrycie znależli: 

Przewodnictwo Związku. 


CZĘSÓĆ ZWYKŁA. 


Wartość zawodów. 
I. 


S. B. Ciężko i z trudem składamy budowę organizmu 
narodowego. Pozbawieni pomocy środków, któreby nam 
dostarczała własna państwowość, zostawieni jesteśmy 
w niejednem ważnem zadaniu publicznem własnemu, pry- 
watnemu doświadczeniu bez możliwości należytego, po- 
partego publiczną pomocą przeprowadzenia zamierzonych 
lub uskutecznionych doświadczeń i skontrolowania ich 
wyników. To jest główny powód naszych gorączkowych 
prób zaradzenia spostrzeżońemu złemu i dorywczego chwy: 
tania się kilku naraz środków zapobiegawczych, w tem 
tkwi źródło nieustannego niepokoju, przeszkadzającemu 
powolnemu a gruntownemu rozwijaniu się uznanych już 
myśli kierowniczych aż do osiągnięcia jakichś z nich wy- 
ników, stąd płynie lęk niemal przed badaniem przyczyn 
złego, bez których usunięcia niema mowy o jego napra- 
wie i chwytanie się pospieszne środków zaradczych, nie- 
jednokrotnie złe pogarszających, zamiast aby je miały ra- 
dykalnie usuwać. Objawy tej gorączki w rozwoju Życia 


naszego odbiły się silnie także na wszystkich usiłowa- 


niach zorganizowania narodowego wychowania 
cielesnego. Przekonaliśmy się, że już nie” wystarczają 
dotychczasowe pojęcia i formuły ustalone długoletniem 
wprawdzie używaniem nie kontrolowane jednak naukowo, 
że wszystkie używane i zalecane środki w celu rozbudze- 
nia zamiłowania do ćwiczeń cielesnych nie wywołują po- 
żądanego przez nas skutku i stanęliśmy wobec konie- 
czności zrewidowania naszych pod tym względem zapa- 
trywań i programów. Zamiast jednak zwrócić usiłowania 
wszystkich sprawie wychowania cielesnego oddających 
się czynników w tym kierunku, aby wspólnie zbadać pod 
tym względem istotę naszą, jej potrzeby i uzdolnienie, bie- 
rzemy obce wzory powierzchownie oceniając ich wartość, 
żywcem je przykrawujemy według naszej nieujednostajnio- 
nej miary i zadowoleni z nowości i rzekomego postępu nie- 
czujemy nieraz, że częstokroć posługujemy się obcą tan- 


ATB 


detą w celach doniosłych, nie odczuwamy, że ta prze- 
róbka pomimo pozornego wrażenia solidności i dobrego 
smaku zdradza ciągłem psuciem się i uciskaniem słabizn, 
tanią tuzinkowość, 


Myśli tej opędzić się trudno patrząc na nasze różne 
„usiłowania sportowe* i pod różnemi formami urządzane 
„zawody“. 

Nielogiczhy by był a zarazem niesprawiedliwy wnio- 
sek, gdyby go ktoś z tego chciał wysnuć, że sokolstwo 
jest sportom przeciwne, bo ono najdawniej i pierwsze za. 
poznało społeczeństwo swe z tym rodzajem ówiczeń ciała 
i uzupełniło niemi swój program, zaś zawody mają w niem 
coraz więcej zwolenników rozumiejących ich doniosłe zna - 
czenie. Ale właśnie dlatego, że cenimy wysoką wartość 
tego rodzaju ówiczeń, powinniśmy mówić i to bardzo 
często i o nich i o sposobach, w jakich się u nas je 
uprawia. 

To jest właściwy powód tych uwag o zawodach. 

Używanie pojęcia współzawodnictwa w ćwiczeniach 
ciała i stałe zastosowywanie go jako dzielnego środka 
wychowawczego, zwłaszcza wśród młodzieży szkolnej, jest 
u nas niedawnem. Bano się dotychczas użyć go z tego po- 
wodu, ponieważ skuteczność współzawodnictwa w różnych 
wysiłkach ciała k rozwój przymiotów duchowych jest sil- 
nie przez wychowawców zwalczana do dzisiaj nawet tam, 
gdzie środek ten wychowawczy coraz więcej się rozpo- 
wszechnia (w Niemczech). Niedowierzanie to u nas obecnie 
coraz więcej słabnie. Jednak forma, w jakiej się wskutek 
dorywczości tui ówdzie używa tego istotnie pierwszorzęd- 
nego środka wychowawczego, bez względu na nasze wa- 
runki społeczne, bez należytego oceniania warunków, 
wśród jakich nasza młodzież żyje, bez ścisłego rachowa- 
nia się z naszemi zasadnięzemi cechami ducha narodo 
wego, zwłaszcza jeżeli tu i ówdzie objawi się chęć uży- 
wania tego środka jako systemu w celu przeciwstawie- 
nia go dotychczasowym kierunkom zamiast użyć go po 
prostu do uzupełnienia braków w tem co istnieje, każą 
zwrócić uwagę na niewłaściwości, jakie się niesiety czę- 
sto przy zawodach młodzieży u nas zdarzają. Pora do 
tego odpowiednia, bo to dopiero początek rzeczy, dopiero 
usiłowania, a więc i czas na uwagi i na poprawki, 

Może uwagi te będą bardziej zrozumiałe, gdy w celu 
porównania przypomniemy z dziedziay życia społecznego 


_ znaczenie i skutki, jakie tam pojęcie współzawodnictwa 


wywołało. Tam bowiem wywiązała się zasadnicza walka 
między pojęciem „współzawodnictwa* a pojęciem „współ - 
działania“, która zakończyła się olbrzymim postępem ku 
dobremu w układzie warunków społecznego Życia. Poję- 
cie bowiem: współzawodnictwo i współdziałanie jako an- 
tytezy, zwłaszcza krańcowe teorye „wolne współzawodni- 
ctwoś i „przymusowe współdziałanie" pobudziły potężne 
umysły tak do walki z niemi, jak i w ich obronie, wy- 
tworzyły wielkie obozy myślicieli i pisarzy broniących 
tych tez socyologicznych, które w szlachetnej walce dusz 


« ludzkich o prawdę znalazły ją, tę jedyną pobudkę usta- 


wicznego wysiłku ducha ludzkiego tam, gdzie ona od 
wieków jest umieszczona : w pośrodku tych dwóch krań- 
cowych myśli, w punkcie zaczepienia dwóch działają- 
cych sil. | 

Przekonano się bowiem, że tak samo wolne współzawo- 
dnictwo broniące „indywidualności“ ludzkiej, ograniczone 
jedynie posłuchem dla praw przyrody jak i samo przymusowe 
współdziałanie, mające łagodzić a nawet usuwać walkę 
o byt, a przetwarzające człowieka w bezduszną, nietwór- 
czą maszynę, sprowadziłoby nas do stanu pierwotnego, do 
stanu dzikości, zamiast podnosić do wyższych formacyj 
organizacyjnych. I okazała się wnet żelazna konieczność 
współdziałania „wszystkich“ z zachowaniem naturalnego 
„prawa emulacyi*, jeżeli ma się osięgnąć skutki obie- 
cywane przez każdy z tych kierunków z osobna. tj. wyż- 
szy stopień szczęścia ludzkiego. 


Otóż ten przykład nie godzenia przeciwieństw, ale 
skierowywanis dwóch sił działających na siebie w tym 
celu, aby po starciu się działanie ich poszło po wypad 
kowej, możemy z pożytkiem wziąć pod uwagę i na na- 
szem polu działania. Historya walk współzawodnictwa 
i współdziałania i ostateczne jej skutki mogą nam po- 
módz i w rozpatrywanin naszych bardziej szczegółowych 
zagadnień, odnoszących się do ustalenia zasad wychowa - 
nia ciała, Musimy tylko pamiętać, że my wychowując 
ciało chcemy przez to wpływać i na wzmożenie się na- 
szych sił duchowych, że działalność nasza wychowawcza 
rozwija się tak między młodzieżą, jak i między starszem 
pokoleniem, że zatem rozpatrując zawody i ich znaczenie 
musimy mieć przed oczyma ciągle skutki jakie w sferach 
naszej dziełalności zapomocą nich osiągnąć zamierzamy, 

Naszej metodzie gimnastycznej, mimo ża wszech- 
stronnie kształcącej ciało, jednak za „przestarzałą“, „zru- 
tynizowaną*, „szablonową*, „skostniałą* i jak tam je- 
szcze nazwaną j uznaną, przeciwstawiono sport. 

Metodę sokolską, podobną do metod używanych 
w wiela bardzo europejskich związkach gimnastycznych, 
które oddały społeczeństwom je uznającym i pielęgnują- 
cym olbrzymie usługi, tworząc całe pokolenia fizycznie 
wysoko stojących obywateli jak Niemcy, Szwajcarya, 
w ostatnich dziesiątkach lat Włochy, Francya i Belgia, 
nazwano, żeby użyć przytoczonego porównania, „przyma- 
sowem współdziałaniem*, kierunkiem zabijającym indywi- 
dualność i nie posiadającym siły twórczej. Prawda, że 
metodę tę, gdyby się tylko opierała o pojęcia, które dziś 
straciły prawa do kierownictwa w wychowaniu ciała, 
gdyby się nie uzupełniała wskazówkami ostatnich wyników 
naukowych, zasklepiała się w pielęgnowaniu zasad, które 
nauka obaliła, powinno by się odrzucić. Ale że tak nie 
jest, że przeciwnie przyjmuje stopniowo wszystkie ustalone 
już prawidła wychowawcze i zdrowotne, unikając niebez- 
piecznych doświadczeń, ma prawo mówić o sobie, że od- 
powiada zadaniom doby dzisiejszej. 

Jej przeciwstawiono „wolne  współzawodnictwo* 
sportowe, jako źródło, z którego jednostka czerpać może 
pełnę dłonią energię życiową, zaufanie we własne siły 
i wielki zasób samodzielności i uzdolnień do zwalczania 
napotykanych przeciwności. 

Gdyby ten nasz sport rodzimy uprawiano w tem 
wielkiem i szlachetnem pojęciu przyuczania ciała do po- 
konywania wszystkich przeszkód i zapór, można by mó- 
wić o antytezie. Ale że uprawia się go, jako garść luź- 
nych ówiczeń cielesnych, w których więcej zależy na 
tem czy kilka jednostek z danej grupy organiza- 
cyjnej osiągnie najwyższe, w grupie możliwe, wyówicze- 
nie, jak na tem, aby cała grupa osiągła choćby prze- 
ciętne, średnie, ale ogólne w;ówiczenie ciała — uważać go 


nie można za skuteczne i pożyteczne przeciwstawienie me: ! 


todzie sokolskiej. Następstwem takiego mylnego, cho- 
ciaż może mimowolnego zapatrywania na sprawę sportu, 
jest to, że grupy organizacyjne dążą przaważnie do osią: 
gania najwyższych wykonań . (rekordów) przez jedno- 
stki, zadawalajac się przyjacielskim podżiwem reszty dla 
najlepszych towarzyszy. 

Jeszcze raz z naciskiem podnieść należy, że nie 
idzie o zwalczanie ruchu sportowego: przyjmuje się po: 
czątek jego istnienia za fakt, a dominujący wśród niego 
pierwiastek zawodniczy za pożyteczny. Lecz właśnie dla- 
tego, że uważamy zawody za pożyteczne i chcemy aby 
skutki ich były tylko dobre, uważamy za konieczne 
zwrócić uwagę wychowawców, a w szczególności naszych 
kierowników ćwiczeniami młodzieży, korzystającej z urzą: 
dzeń naszych towarzystw, a przy których ćwiczeniom t, 
zw. sportowym nawet sporo miejsca dać się powinno, na 
kilka momentów, które przy urządzaniu zawodów mło- 
dzieży uwzględnić bezwarunkowo by należało, 

Przy zawodach wogóle a w szczególności przy 
zawodach młodzieży wysuwają się na czoło oceny 


ich wartości dwa momenty: moment fizyologiczny i mo- 
ment oddziaływania ówiczeń na rozwój przymiotów du- 
~ cha, czyli moment wychowawczy. Rozpatrzmyż zatem 
= zawody młodzieży w tych dwóch kierunkach. 


. Zawodnicy zostają podzieleni według wagi na grupy 


. Wszystkie grupy walczą równocześnie, w ramach 


. Walczy sie chwytami na tułów i ramiona - jednak 


. Każda walka trwać może najwyżej 10 minut. Jeśli 


, Zawodnik, któremu wypada druga walka bezpośre- 


. Jeżeli który z zapaśników mimo napomnienia przez 


Zawody związkowe w r. 1910. 
D) Zapasy. 


po 4—5 ludzi, żależnie od mniejszej lub większej 
liczby stających do zawodów, 


jednej grupy — każdy z każdym. Zwycięzcy z po: 
jedynczych grup tworzą nową grupę, gdzie również 
każdy z każdym walczy i skąd wyjdzie ostate- 
czny zwycięzca w zapasach. 


wszelkie dławiące chwyty Są wykluczone. 


w ciągu tego czasu nie nastąpi rozstrzygnięcie 
walki, sędziowie danej grupy przyznają jednemu 
z zapaśników zwycięstwo, kierując się postanowie- 
niami podanemi we wskazówkach dla sędziów. 


dnio po pierwszej ma prawo zażądać 5 min. przerwy 
w celu odpoczynku. 

sędziów używa chwytów nieprawidłowych lub wzbro: 
nionych ma być przy powtórnem napomnieniu z dal- 
szych zawodów beżwarunkowo wykluczony. 


. Zawodnik, który ustąpił z walki z jakiegokolwiek 


powodu, czy z własnej woli, czy skutkiem wypadku 

czy też jako wykluczony — odpada tem samem ze 

wszystkich tak poprzednich jak i następnych obli- 

czeń. 3 
E) Zawody na przyrządach. 


I. Wspinanie po linie. 


. Wspinanie bez pomocy nóg 7 m. w górę po linie 


8—4 cm. grubej. W wysokości 1:50 m. nad zie- 
‘mia jest na linie znak biały, który zawodnik, sto- 
jąc na ziemi ma ująć jedną lub obu rękami. Po- 
wyżej znaku trzymać liny nie wolno. Ponad tym 
znakiem jest drugi w wysokości 8'50 m. nad zie- 
mią, którego należy dotknąć ręką podcząs wspi- 


nania. 


„ Lina grubości 3—4 om. a 9 m. długa, zwisa z po- 


przecznego belka opartego o dwa słupy. 


, Znak do wspinania daje gędzia rozkazem: „Ba- 


czność! — raz!“ czemu towarzyszy ruch ręką 
w dół. Liczy się czas od wydania hasła „raz“ do 
dotknięcia ręką drugiego znaku. Zwycięzcą, kto tę 
przestrzeń przebędzie w najkrótszym czasie. W ra- 
zie równości rozstrzyga piękniejsze wykonanie. 


. Sposób zejścia po linie dowolny. 


II Równoważnia. 


1. Belek owalny, poziomy, długości dowolnej, umieszczo- 


ny w wysokości 1:50 m. nad ziemią. Na górnej jego 
powierzchni, wzdłuż całego belka znajduje się pła- 
szczyzna pozioma Š 6m. szeroka. 


2, Zawodnik obowiązany jest wykonać jedno z poda- 


nych ćwiczeń, dozwolona jedna poprawka. 


8. Ocenia się sposób wykonania według skali : 


0—ówiczenie niedokończone lub wykonane inaczej 
= £ o większych usterkach 

8= 5 o małych usterkach 

5= 5 wykonane wzorowo. 

Największa liczba osiągniętych punktów stanowi 

o zwycięstwie. W- razie równości przyznają sędzio- 
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. wie pierwszeństwo temu, który poprawniej ćwiczenie 


wykonał. 
II Skok przez poręcz. 


. Przeszkodą — deska u góry zaokrąglona, do pod- 


noszenia. 
Skok odbywa się dowolnym woltyżem w lewo lab 
w prawo z podporem jedno lub oburącz. 


. W czasie skoku nie wolno tułowiem dotknąć prze- 


szkody. 

Zaczyna się skakać od 1:30 m., podnosi się prze- 
szkodę o 5 cm. Przy każdej wysokości dozwólona 
jedna poprawka. ; 
Skok na 1-30 m. jest obowiązkowy, dalsze już nie; 
każdemu zawodnikowi służy prawo wybrania do- 
wolnej wysokości. Jeżeli jej jednak nie przeskoczy 
nawet przy poprawce, nie wolno mu wracać do 
przeszkody niższej. W razie równości rozstrzyga 
piękniejsze wykonanie. 


IV. Skok dosiężny. 


, Parkan pionowy z gładkich desek wysokości 2'80 


m., szerokości 2'50 m. Podwyższa się go przez za- 
kładanie na szezycie desek 10 em. szerokich aż do 
wysokości 3'20 m. — potem desek 5 cm. szero- 
kości. 

Sposób wyskakiwania dowolny, dowolnym rozbie- 
giem, z pomocą lub bez pomocy nóg; trzewików 
z gwoździami nie wolno jednak używać. 


, Za udały liczy się skok, który doprowadził do chwi- 


lowego zwieszenia jedno lub oburącz na górnej de- 
gce. Przy każdej wysokości dozwolona jedna po- 
prawka. 


, Skok na 2'80 m. jest obowiązkowy, zresztą jak 


reguła 5 przy skoku przez poręcz, 
V. Przejście przez parkan. 


. Parkan pionowy, z gładkich desek wysokości 4 m. 
, Przebywanie przeszkody odbywa się drużynami. Ka- 


żda drużyna liczy 8 ludzi, należących do tego sa- 
mego gniazda, co najwyżej do tego samego okręgu 
sokolego. 


. Każda drużyna staje w oddaleniu 20 m. od par- 


kanu na stanowisku oznaczonem białą taśmą przy- 
twierdzoną do ziemi. Postawa na stanowisku do- 
wolna, taśmy jednak przekroczyć nie wolno ani się 
ręką o ziemię po za nią oprzeć. 


. Bieg rozpoczyna się na rozkaz; n Baczność— raz !* 


Przed wydaniem rozkazu zwraca starter uwagę za- 


wodników słowem: „Gotowe!* zapowiedzi „ba- 
czność* towarzyszy ruch chorągiewki w górę, ha- 
słu „raz!“ szybki ruch chorągiewką w dół. 


. Liczy się czas od wydania sygnału „razl“ aż do 


chwili gdy ostatni z drużyny dotknie ziemi po za 
parkanem. Ta drużyna zwycięży, która w najkrót- 
szym czasie zdoła przejść przez parkan. 


. Sposób przejścia dowolny, zostawia go się pomy- 


słowi drużyny. Wszelkie przybory pomocne są je- 
dnakowoż wzbronione. 


Organizacya sędziów. 


Sędziów mianuje „Związkowe Grono nauczycielskie*, 
a zatwierdza „Wydział Związku“. Mogą być oni 
powołani i z poza Towarzystw sokolich. ` 


. Sędziowie noszą w czasie czynności odznaki na pier- 


siach w formie wstążeczki z napisem „sędzia za- 
wodów*, 


, Po zatwierdzeniu zostaną każdemu sędziemu prze- 


słane dekrety sędziowskie wraz z przepisami dla 
sędziów, wskazówkami i warunkami zawodów ce- 
lem dokładnego obznajomienia ze sposobem przepro- 
wadzenia zawodów i ich oceną. Po otrzymaniu de- 
kretu obowiązany jest sędzia potwierdzić listownie 


= 


Na Św ESBO fak 


sa 


jego odbiór, na ręce naczelnictwa Źwiązkowego i to 
w ciągu 2 tygodni; brak odpowiedzi uważanym bę- 
dzie za odmowę przyjęcia, 

4. Przewodniczącym sędziów jest naczelnik związkowy, 
który sam sędzią być nie powinien, Przewodniczący 
zwoła wieczorem dnia poprzadzającego zawody wszy- 
stkich sędziów na wspólne posiedzenie celem roz- 
działu czynności pomiędzy sędziów, podziału na 
grupy, przydzielenia im stanowisk na boisku, ob- 
znąjomienia ich z formularzami itp. Sędziowi» nie 
jawiący się na tem posiedzenin nie mogą brać 
udziału w sądownictwie, 

b. W każdej grupie sędziów jest jeden zwierzchnikiem. 
Do niego należy czuwanie nad porządkiem zawodów 
przy swym przyrządzie i notowanie wyników. On 
wywołuje kolejno zawodników i baczy, by się za- 
wody poza oznaczony czas nie przeciągały. Kiero- 
wnika mianuje przy podziale sędziów naczelnik 
związkowy, W każdej grupie powinien być, ile mo- 
Żności jeden sędzia z pomiędzy zaproszonych gości. 

6. Od orzeczenia sędziów niema odwołania. Jeżeli je- 
dnak między zawodnikami a sędziami danej grupy 
wyniknie spór, który przy sprzecznych zdaniach 
w łonie sędziów nie da się załagodzić w samej gru- 
pie, zwierzchnik natychmiast przerywa dalsze za- 
wody i bezwłocznie odnosi się do naczelnika zwią- 
zkowego. który sprawę ostatecznie rozstrzyga. Do 
niego również mają się sędziowie zwracać w razie 
jakichkolwiek wątpliwości. 

7, Każda grupa sędziów jest stale związana z jednem 
stanowiskiem, którego na inne zmieniać nie wolno. 
Stanowiska są numerowane i uwidocznione w załą- 
czonych planach boiska, Sędziowie urzędują tamże 
przez cały czas trwania rozpoczętych zawodów. 

8. Przy każdorazowym zborke zawodników, który prze- 
prowadza ogólny kierownik zawodów, winni być 
obecni i wyznaczeni poprzednio sędziowie. Tam 
otrzymują formularze, wpisują do nich zawodników 
im przydzielonych i prowadzą ich na odpowiedne 
stanowisko. Poza zawodnikami spisanymi na placu 
zboru — nikogo więcej do zastępu przyjmować nie 
wolno. 

9. Wypełnione formularze z wynikami zawodów winny 
być przez sędziów podpisane i bezwłocznie wrę- 
czone kierownikowi zawodów przez jednego z sędziów, 

10. Po skończeniu zawodów zbierają się sędziowie po- 
nownie, omawiają zawody, wydają opinię o nich, 
formułując je w odpowiednich uwagach, wskazów= 
kach lub wnioskach, wreszcie czynią wniogki o roz- 
dziale nagród, które W. Zw. winien bezzwłocznie 
zatwierdzić. 


Rzut toporkiem. 


W przyszłorocznych zawodach związkowych ma się 
rzucać także toporkiem do celu. Toporka nie można uwa- 
Żać dzisiaj wobec browningów i karabinów maszyno- 
wych za „skuteczną broń*. Mimo to rzut nim może być 
uprawiany w naszych towarzystwach, bo jest to bardzo 
dzielne ćwiczenie ramienia i oką a zarazem jest óćwicze- 
niem, które sobie może zyskać obywatelstwo w ówicze- 
niach ludowych, stanowiące do dziś jedną z uprawianych 
zabaw między góralami. Zapoznać się znim winni prze- 
dewszystkiem nasi naczelnicy, W tym celu podajemy tak 
opis toporka jak i sposób użycia go według wypróbo- 
wanego sposobu w nowotarszczyźnie. 


„ Opis toporka. 
Waga toporka wraz ze styliskiem ma wynosić 1 kg. 


; Toporek winien być zrobiony z żelaza kutego, a nie lany, 
„gdyż się łatwo kruszy. 


Wymiar jak na ryeinie. Stylisko długie na40 em. 


z drzewa lekkiego ale mocnego, najlepiej do tego celu na» 
daje się drzewo brzozowe, mniej jasionowe. Stylisko 
winno być zrobione z drzewa łupanego, a nie rzniętego, 
t. z, aby słoje drzewne szły równolegle do długości sty- 
liska, a nie prostopadle, gdyż mogłoby się łatwo złamać. 
Wymiar styliska jak na rycinie, 

Ciężar toporka do rzutu musi być dokładnie roz- 
mieszczony a mianowicie głowa ze styliskiem winna mieć 
*|, kg., ostrze !/, kg. Jestto bardzo ważna okoliczność, 
gdyż wpływa ogromnie na sprawność w rzacie toporkiem 
i zachowanie się w locie, Glowa toporka prowadzi go 
swoim ciężarem w czasie lotu i nie pozwoli mu zwracać 
się na bok, ale zmusza go do prawidłowego robienia ko- 
złów i wbicia się dzióbem do celu. Z tego samego po- 
wodu i stylisko musi być zrobione z drzewa lekkiego, 
aby miało jak najmniejszy wpływ na sprawność lotu 
i wbicie się w przeszkodę. 

Otwór na stylisko w toporku winien być zrobiony 
tak, aby przy czole toporka był większy a od tyłu mniej- 
szy, Wsadziwszy stylisko w taki otwór i zaklinowawszy 
go kilkakrotnie, ma się tę pewność, że się prędzej złamie 
niż wyjdzie z osady. Dla ozdoby wbija się klin zrobiony 
z żelaza w kształcie litery S, Aby mieć pewniejszy chwyt 
i aby się w czasie zamachu toporek x ręki nie wyśliz- 


giwał należy w miejscu chwytu na stylisku na przestrzeni 


10 cm. wyżłobić kilka karbów, 


JAJ Czoło 


Sposób rzutu, 


Przy rzucie toporkiem w dal do celu zależy na 
tem : 1. aby dorzucić do celu, 2. aby trafić w cel, 8. aby 


toporek dosięgnąwszy celu wbił się weń. 
figura lub deska wielkości człowieka, zrobiona z mięk- 
kiego drzewa. 

Są dwa sposoby rzutu toporkiem, rzut górą i rzut 
dołem (chyłkiem). 

Przy rzucie górą postępuje się następująco : 

Z postawy zasadnej toporek przy nodze zwrócony 
ostrzem do tyłu; 1, zakrok prawą nogą na palce, topo- 
rek podnieś przodem w pion i ramię.ugnij w łokciu, to- 
porek w położeniu skośnem za sobą ostrze w górę; 2. ra- 
mię prostuj silnie a szybko w łokciu, równocześnie odbij 
się silnie prawą nogą jakby do skoku, lewej nogi nie 
ruszaj z miejsca, a kiedy ręka przyjdzie w położenie 
w pion skos, puść toporek z ręki nadawszy mu poder- 
waniem styliska ku górze ruch wirowy i wypad prawą 
nogą. Wypad prawą nogą jest ostatnim ruchem nie ma- 
jącym na rzut najmniejszego wpływu a potrzebny jest 
do uchwycenia zagrożonej równowagi po rzucie, Zwracam 


Za cel służy - 


py Gw 


na to uwagę, aby wypadu za wcześnie nie robić, gdyż 


się nim wcale do rzutu nie dopomaga, ale szkodzi. 

Toporek opuściwszy rękę robi kozły w powietrzu, 
t, z. obraca się około osi poziomej ostrzem wprzód. Ilość 
kozłów zależy od siły poderwania styliska ku górze 
w chwili opuszczania ręki, 

Napotkawszy w locie na przeszkodę wbija się w nią, 
ale wtenczas jeżeli jest mniej więcej w takiem położe- 
niu jak w chwili opuszczania ręki. Dobry rzut winien 
mieć najwyżej dwa obroty czyli kozły, przy większej 
ilości kozłów nie można liczyć ma pewność wbicia się 
toporka do celu, gdyż w danym razie więcej roztrzyga 
przypadek aniżeli wprawa. 

Jeżeli toporek będąc w locie kończy jeden obrót 
w dwóch trzecich częściach drogi między rzucającym 
a celem natenczas wbicie należy uważać za pewne. 

wiczenia w rzucaniu zaczynać od jak najbliższej 
mety (6 m), a w miarę nabierania wprawy oddalać się 
od celu. Wbicie toporka do celu z odległości 15 m. z je- 
dnym lub dwoma obrotami uważa się za dobry rznt, 

Rzut dołem (chyłkiem) jest mniej efektowny a ze 
względu na praktyczność za słaby w skutkach. 

Z postawy baczność, toporek przy nodze, ostrzem 
zwrócony do przodu, 1. zakrok prawą na palce, ramię 
z toporkiem wyprostowane wstecz, 2. silny ruch ręką od 
tyłu do położenia ramienia wprzód, puść toporek z ręki, 
potrącając stylisko ku ziemi, wypad prawą nogą. 

Toporek dąży do celu nizko nad ziemią, robiąc 
tąkże kozły w powietrzu. : A 

Rzut ten nie jest praktyczny i efektowny, zatem 


jako taki do zawodów się nie nadaje, jednakże dla na- 


branie większej wprawy w rzucaniu toporkiem można go 
przeówiczać. Szcz. Połomski. 


Sprawy Związku sokolego. 


Przewodnictwo Związku. XXIX. posiedzenie 
d. 25. maja. Obecni: prezes Fiszer i dd. Barański, Biega, 
Czaykowski, Janikowski, Korytko, . Osiadacz, Sigmund, 
Wallek. 

Sokołowi w Busku zwrócono szkic budowy sokolni 
do przerobienia w kierunku lepszego rozmieszczenia ubi- 
kacyi. k 
Oświadczenie oddziału konnego Sokoła-Macierzy z go- 
towością uczestniczenia w ćwiczeniach zlotowych odstą- 
piono Wydziałowi tego Sokoła. 

W sprawie ćwiczeń zlotowych uchwalono wysłać d. 


/Hamburgera na 2 dni do Krakowa a na nadzwyczajny 
Zjazd Okr. VI. wysłać d. Biegę. 


Horodence na poświęcenie sztandaru d, 6. czerwca 
i Samborowi na to samo d. 18. czerwca udzielono żąda- 
nego pozwolenia i wyznaczono do Horodenki d. Janikow- 
skiego, do Sambora d. Dr. Tarnawskiego na przedstawi- 


- cieli Związku, 


+ 


Kursu związkowego uchwalono nie urządzać i przy- 
pomnieć Okręgom obowiązek urządzenia w czasie feryi 
wakacyjnych kursu dwutygodniowego. 

Sokołowi w Wiedniu sprostowano rachunek zaległości. 

Na posiedzenie komisyi-matki w Krakowie w czasie 
około 20. czerwca postanowiono wysłać dd. Biegę, Czar- 
nika lub Janikowskiego i Wallka i wezwać gniazdo kra- 
kowskie do wyznaczenia delegata do porozumiewania się 
z Przewodnictwem w sprawach zlotowych. 


XXX. posiedzenie: d. 1. czerwca. Obecni: pre- 
zes Fiszer i dd. Barański, Biega, Czarnik, Janikowski, 
Korytko, Osiadacz, Sigmund, Wallek. 

Omówiono porządek dzienny posiedzenia komisyi- 
matki w Krakowie 20. czerwca. 

Wysłuchawszy sprawozdanie d. Biegi z nadzwycz. 
Zjazdu Okr. VI, w Tarnopolu w spr. zakładania gniazd 


sokolich po wsiach, poruczóno mu referat ogólny tyczący 
się tych gniazd. 

Do Zbaraża na poświęcenie sokolni dn. 18, czerwca 
uproszono na delegata Zw. d. Kesslera, do Drohobycza 
na poświęcenie sztandaru d. 11. lipca d. Janikowskiego. 

Uchwalono rzedstawić Wydziałowi i Zjazdowi dele- 
gatów wniosek na opodatkowanie wszystkich członków 
Towarzystw związkowych kwotą po 1 kor. na rzecz „darů 
grunwaldzkiegoś i wezwanie wszystkich wydziałów do 
zebrania tego podatku i nadesłania go na ręce Związku. 


XXXI. posiedzenie: 8. czerwca. Obecni: prezes 
Fiszer i dd. Barański, Biega, Czaykowski, Janikowski, 
Korytko, Osiadacz, Sigmund. 

Gniazdu krakowskiemu pozostawiono prawo nakładu 
i sprzedaży jubileuszowego wydawnictwa przedzlotowego 
z zastrzeżeniem dla Związku prawa wydania pamiętnika 
zloi owego. 


Gniazdo w Sierszy zaliczono od 1. stycznia 1909 


do gniazd włościańskich, 


XXXII. posiedzenie: 15, czerwca. Obecni: pre- 
zes Fiszer i dd. Barański, Biega, Czarnik, Czaykowski, 
Janikowski, Korytko, Osiadacz, Sigmund. 

Przyjęto do wiadomości sprawozdanie d. Czarnika 
o wyniku kvrsu dwuletniego urządzonego przez Macierz 
dla uczniów seminaryum nauczycielskiego w czasie od 
15. września 1907 do 12. czerwca 1909. 

Załatwienie pisma gniazda w Starym Sączu w spr. 
pożyczki hipotecznej przekazano d. Korytce. 


Postanowiono urządzić telefon wewnętrzny między. 


biurem Związku a Sokołem-Macierzy. 

Uchwalono wezwać Okręg II. do nadesłania spra- 
wozdania za r. 1908, a Okręg IV. do zwołania Zjazdu 
delegatów za lata 1907 — 1908. 

Omówiono zawody Okręgu V. odbyte 18. czerwca, 


wnioski zapadną po nadejściu sprawozdania d. Świątkie- . 


wicza, 
Na pomnik nad grobem ś. p. naczelnika Durskiego 
zebrano. dotąd 2.200 K. 


Sprawy Okręgów. 


Okręg V. odbył w dnia 13. czerwca zawody. Za- 
wody te znamienne są z dwu powodów: raz, że zbyt 
mała ilość gniazd wysłała współzawodników — a powtó- 
re, że ze zgłoszonych prawie połowa nie stanęła. W po- 
wody dlaczego tak mała ilość gniazd dostarczyła chę- 
tnych druhów, chcących się zmierzyć z drugimi nie 
wchodzimy na razie, jest ich zbyt dużo zresztą, Na je- 
dno niepodobna nie zwrócić uwagi, a to, że jeżeli dobrze 
jest gdy chcemy być najlepsi, nie dobrze, gdy nie chcemy 
się zmierzyć, aby nie pozostać w tyle. Tu zdaje się leży 
przyczyna, że i nie wszyscy ci, którzy już byli na boi- 
sku, do ćwiczeń stanęli. 

Organizacya zawodów była dobra. 


Okręg powinien, zrobiwszy początek, pilnować obe- 
cnie tej strony Życia naszego i bardzo często w różnych 
formach zajmywać zawodami nasze towarzystwa. To nie 
tylko obudzi i podtrzyma ruch ćwiczebny, ale doprowadzi 


| nas do coraz lepszych wyników. Bo jakkolwiek nie powinno 


nam zależyć głównie na tak zwanych rekordach, jednak 
dążyć powinniśmy do tego, aby przeciętną miarę osią: 
gało bardzo dużo i aby ta przeciętna była coraz wyższa, 

Na trzydzieści sześć gniazd nałeżących do okręgu 
i na ogólną liczbę członków przekraczającę 6000 zgłosiło 
się z gniazd jedenastu 91 sokołów a to: Z Dublan 6 (sta- 
nęło 4), ze Skolego 4 (stanęło 3), z Źółkwi 8, z Miko- 
łajowa 4, ze Stryja 4 (z tych gziazd stanęli wszyscy), 
razem zatem zgłoszonych 88 (stanęło 28). Reszta zgło- 
szeń wpłynęła z lwowskich gniazd z czego stanęło 30 


N 


ŻA 


(27 się cofnęło). Ze lwowskich gniazd współzawodniczyły 
ze sobą Macierz i Sokół IV. 
Wyniki tych zawodów były następujące: 


I. Zawody w igrzyskach. 


a) Skok w wyż; z 7 uczestników: J. Herlt (Ma- 
cierz) 1.45 m. E. Łaszkiewicz (Lwów II.) 140, St. Stu- 
chły (M) 135, F. Zabrza (M.) 135. 

b) Skok w dal; z 22 uczestników; S. Stuchły 
(M.) 5.80 m. K. Zegarliński (M.) 5.28, Cz. Szuperski 
(Żółkiew) 5.10, J. Herlt (M.) 5.10; (po za konkursem E, 
Łaszkiewicz 5.30). . 

©) Skok o tyczce; z 10 uczestników: A, Bogu- 
chwalski (Stryj) 2.40 m., J. Markowski (M.) 2.40, W. 
Bielański (L. IV) 2.35, J. Kostecki (Skole) 2.30; (po za 
konkursem W. Bielański 2.45). 

d) Bieg płaski 100 m, z 14 startujących: T, 
Rzadki (M.) rekord polski, 11,4 sekund, F, Zabrza (M.) 
11.8, E. Łaszkiewicz (L. II.) 12.2, J. Herlt (M.), tyleż 

- B. Wasarab (Stryj). 

e) Rzut kamieniem 10 kg.; z 9 uczestników: 
T. Rzadki (M.) 8.28 m., K. Zegarliński (M.) 8.10, W. 
Bielański (L. IV.) 7.47 m.. J. Herlt (M.) 7.34, 

f) Rzut dyskiem (żelaznym); z 15 uczestni. 
ków: J. Herlt (M,) 28.10 m., M. Janik (M.) 27.20, T. 
Rzadki (M.) 26,80, T. Janikowski (Dublany) 25.55. 

) Rzut oszczepem (1 kg.); z 16 startujących : 
W. Bielański (L. IV.) 39.85 m. K. Zegarliński (M.) 
34.57, J. Herlt (M.) 33.55, J. Bielański (L. LV.) 31.85. 

h) Zawody w pływaniu: a) 100 m. (norma 
2 m. 10 s.);z 7 uczestników : Dr. Z. Jakubowski (L. II) 
1: 56, L. Chmielewski (M.) 2: 00, D. Wolański (M.) 
2; 05, A. Semann (L. III.) 2: 09. b) 500 m. norma 18.25 
gek.; z 6 uczestników : Dr. Z. Jakóbowski (L. II.) 18: 01, 
D. Wolański (M.) 18: 13.4, L, Chmielewski (M.) 1g : 36, 
A. Seman 13: 58. Wyniki te na wodzie stojącej nie są 
najgorsze. 


II. Zawody na przyrządach. 


a) Drążek: z 18 uczestników: Wł. Kuźniewicz 
(M,) 27 punktów, A. Dutkiewicz (L. IV.) 26 p., J. Ty- 
mecki (M. 25 p., 8. Czerski (Zółkiew) 24 p. b) Porę- 
cze; z 19 uczestników: J. Tymecki (M.) 30 p, W. 
Kuźniewicz (M.) 30 p., A. Dutkiewicz (L IV.) 28 p., 
M. Janik (M.) 27 p. c) Koń w szerz; z 19 uczestni- 
ków: M. Janik (M.) 28 p., W. Kuźniewicz (M.) 26 p., 
K. Ohomiak (M.) 21 p., J. Nowak (Żółkiew) 20 p. Ćwi- 
czenia obowiązkowe były 3 i 4 stopnia. 


Okręg VI. W dniu 29. maja obradował w sali So- 
koła nadzwyczajny walny Zjazd delegatów, poświęcony 
sprawie niezmiernie ważnej, jaką jest zakładanie gniazd 
sokolich na wsi: W zjeździe wzięło udział 38 delegatów, 
nie obesłało zjazdu sześć gniazd. W obradach, którym 
przewodniczył prezes okręgu druh Józef Schmidt, wziął 
także ndział delegat Związku druh Biega. 

Gruntowny referat w tej sprawie wygłosił druh 
. Nebenzahl. Zakładanie towarzystw uważa nie tylko za 
rzecz dobrą, ale wprost nieodzowną. Podawał sposoby, 
jakimi można dojść do pewnych rezultatów. Wśród kilku 
innych zalecał nadanie sokolstwu wiejskiemu charakteru 
straży pożarnej, ze względu jednakowoż na to, że za- 
równo Kółka rolnicze, jaki rady powiatowe we własnym 
zakresie straże pożarne pó wsiach zakładają, nie znala- 
zła myśl ta należytego poparcia, zwłaszcza po wyjaśnie= 
niach ze strony delegata Związku. 

Po bardzo szczegółowej i głęboko w istotę rzeczy 
wnikającej dyskusyi, uchwalono zakładać na wsi gniazda 
sokole na podstawie statutu wzorowego, przyczem nie 
jest rzeczą wykluczoną, aby do wszystkich zadań, jakie 
statut poleca, dodawać na wsi ówiczenia pożarnicze. 

Spodziewać się należy, że już w czasie najbliższym 


* 


potworzą się po gniazdach osobne komisye, które w swè 
ręce wezmą organizacyę gniazd włościanskich. j 
W dalszym ciągu obrad omawiano sprawę stroju 
sokolego na wsi, przygotowania do Zlotu okręgowego 
w Tróombowli oraz ogólnego w Krakowie. Okręg choruje 
na niebezpieczną słabość: gniazda nie płacą wkładek do 
okręgu i zaległości wynoszą około 3000 koron. Należy 
zatem zcałą energią przystąpić do ich ściągnięcia, gdyż 
inaczej okręg nie będzie mógł spełnić zadań jakie na niem 
ciążą (częste zjazdy dzielnicowe np.) Gniazda powinny 
zrozumieć, że ich własny interes na tem cierpi. 


1 pogadanek hygienicznych 


z lecznicy dra Tarnawskiego w Kosowie. — 


Kultura — pojęcie, pod którem rozumiemy dósto- 
sowywanie sposobu życia do coraz więcej wzmagają 
cego się pospiechu w wykonywaniu najrozmaitszych czyn- 
ności koniecznych — nie jest przyjacielem idei pielęgno- 
wania zdrowia, mimo usiłowań aby zadość uczynić regu- 
łom hygieny ustanowionym przez naukę, Brak temu wszyst- 
kiemu waranków naturalnych. Zastąpienie ich, konieczne 
dziś niestety przez sztuczne środki pozostanie tylko su- 
rogatom. Dlatego tak mocno rozwija się dziś ruch stwa- 
rzający dla tych, co sztucznie Żyć muszą, przynajmniej 
chwilową możność życia naturalnego, dlatego mnożą się 
podobne zakłady lecznicze, dlatego powstają naturalne 
metody lecznicze. | 

Na tych zasadach oparty jest zakład leczniczy 
dra Tarnawskiego w Kosowie, w którym gorąco sam 
jego kierownik propaguje wśród swych letników znajo- 
mość zasad hygieny i co dla nas ważniejsze konieczność 
ruchu gimnastycznego. W tym celu odbywają się tam 
kilka razy tygodniowo pogadanki na temat właśnie wska- 
zany, zagajane przez dra Tarnawskiego. Jedną taką po- 
gadankę, spisaną za wykładem otrzymaliśmy, a że ma 
charakter ogólny, zawiera wskazówki dla nas nie obo- 
jętne, umieszczamy ją z uwagą, że gimnastyka stoso- 
wana w zakładzie jest gimnastyką leczniczą. 

Ruch obok powietrza i pożywienia mówił dr, Tar- 
nawski jest trzecią koniecznością życiową. „ycie to 
ruch!* — oto nasze godło. 

` Człowiek wychowany w kulturze wyzyskał ułatwie- 
nia w fizycznej pracy, wyręczając się maszynami lub 
wytworami cudzych rąk a przeto zmarnował swoje mię- 
śnie. Dużo przez to stracił. Bez silnych muskułów piersio- 
wych musi być oddechanie płytkie, a w skutku niedo- 
statek tlenu dla organizmu. W dalszem następstwie roz- 


maite skazy krwi, upośledzenie trawienia z powodu zwą- . 


tlenia mięśni brzusznych oraz brak pewności siebie i god- 
ności, gdy skutkiem ciężaru ciała pochylamy się naprzód 
i uginamy kolana. — Ztąd płynie owa trwożliwość ner- 
wowa, tak dzisiaj częsta, wreszcie zła sprawność w krą- 
żeniu i naczyniach chłonnych i wynikający z tego brak 
odporności oraz schorzenie organizmu, jednem słowem 
osłabienie napięcia energii życiowej. 

Najlepiej wzmocniłaby nasze mięśnie wszechstronna 
praca, do tej więc, o ile można zachęcamy naszych pa- 
cyentów, lecz obowiązkowa gimnastyka najlepiej ją uzu- 
pełnia. > 


Stosuje się gimnastykę rano o 6-tej (a w jesieni - 


61/,), wtenczas, gdy w powietrzu najwięcej ozonu. Dla 
rozmaitości i wszechstronnego wykształcenia mięśni gi- 
mnastykujemy co dzień inaczej, unikamy jednak niebez- 
piecznych popisów na przyrządach, (co dobre dla zdro- 
wych i młodych). Używamy jednego dnia ciążków, 2-go 
maczug, 3-go lasek, a 4-go ówiczymy się bez przyrządów 
na przyborach szwedzkich, poprzecznych drabinkach i ła- 
weczkach w hali gimnastycznej: Stosujemy także gimna- 
stykę wyprężną, rytmiczną i t. p. zważając szczególnie 


BIMBO: m 


na dobre oddechanie. U ludzi osłabionych zaleca się gim- 
nastykę bierną (z oporem) wykonywaną na chorym przez 
drugą osobę. 

Gimnastyka oddechania jest jedną z najważniejszych 
czynności. Nie umiemy oddechać ; oddechamy nierówno 
i płytko przeważnie mięśniami klatki piersiowej z za- 
niedbaniem mięśni brzusznych. Pierwotni ludzie odde- 
chają prawidłowo ; lud lepiej jak „inteligencya*, Tu 
znów hygiena nadrobić musi, w czem ludzkość we wie- 
kowym rozwoju od natury się oddaliła, W najnowszych 
czesach zwrócono uwagę na ważność dobrego oddechania 
dla zdrowia, a zasługa tego należy rasie anglo-saskiej, 
która podpatrzywszy sztukę oddechania u Hindusów, za- 
prowadziła ją u siebie. Znaczenia jej niepośledniego do- 
wodzi fakt, że przy płytkiem oddechaniu wciągają płuca 
zaledwie do 10.000 litrów na dobę, a przy głębokiem, 
kilkadziesiąt tys., co przecież dla zdrowia i dobrej prze 
miany materyi obojętnem być nie może. 

W tym celu wprowadzono w naszej lecznicy gimna- 
stykę oddechową , pod kierownictwem lekarza t). 

Mówiąc o potrzebie ruchu gimnastyki, należy się 
wzmianka mechanicznym aparatom. gimnastycznym syste- 
mu Zandera i innych, które w zagranicznych zakładach, 
należą do stałego wyposażenia przyborów leczniczych. 

U mnie ich nie ma, nie tylko dlatego, że są bar- 
dzo drogie, ale ponieważ nie mogą zastąpić gimnastyki 
ze zwykłymi przyrządami na świeżem powietrzu, która 
wszystkie mięśni ciała w ruch wprowadza i nadal w domu 
stosowaną być może. 

Aparaty te, czem zmyślniej sporządzone, gą bar- 
dziej sztuczne, i niepodobna stale niemi się posługiwać, 


, gdy celem leczenia jest osiągnąć skutek prostymi sposo- 


bami, aby przez swą łatwość zachęcały i stały się na- 
wyknieniem. Nie można, zaprzeczyć jednak, że w niektó- 
rych wypadkach, szczególnie w ortopedyi, mogą być bar 
dzo pożyteczne. 

Prawidła hygieniczne do gimnastyki dadzą się ująć 
w następujących wskazówkach : 

1. Staw się do ćwiczeń w oznaczonej godzinie, abyś nie 


przeszkadzał drugim i ćwiczył wolę w dotrzymaniu ter- | 


minu, względnie przywykł do rannego wstawania. Sam 
się gimnastykując także pilnuj codzień tej samej godziny, 

2. Przed gimnastyką nie zużywaj sił na męczące 
czynności, lecz przystępuj do niej wypoczęty i ze spo- 
kojem. 

8. Najlepszą jest gimnastyka ranna, przed śniąda- 
niem, a wśród dnia przed jedzeniem, nigdy zaś zaraz po 
niem. Jeść można po gimnastyce dopiero w kwadrans 
do pół godziny. . 

4, Ubieraj się w lekkie, przewiewne, do ciała przy- 
legejące kostyumy i gdzie można ćwicz się bez ubrania, 
w kąpieli powietrznej i boso, a przynajmniej w sanda- 
łach, nie w ciasnych kołnierzach i obcisłych ubraniach 
i trzewiknch, ani w zbyt ciepłych. 
| 5. Wykonuj ówiczenia dokładnie, równo, i rytmicz- 
nie, lecz uważaj na nie i nie przeszkadzaj rozmową 80- 
bie i drugim. Wkładaj myśl swoją w ruchy, aby były 


sprawne, ponieważ myśl doda siły mięśniom, a tężyzna: 


mięśni myślom się udzieli. i 

Gimnastykując się w domu, dobrze jest kontrolo- 
wać ruchy w lustrze aby były dokładne. 

6. Gimnastyka powinna. odbywać się zawsze na 
świeżem powietrzu, a w pokoju przy otwartem oknie (na- 
wet w- zimie), gdyż mało warte SĄ ćwiczenia wykony- 
wane w dusznem powietrzu. Przy pracy i w ruchu zu- 
żywa się 8—5 razy więcej powietrza, jak w spokoju, 


1) Wskazówki do gimnastyki oddechowej są w nieoce- 
nionem dziele W. Lutosławskiego: „Rozwój potęgi woli“ we- 
dług własnych doświadczeń do użytku rodaków podane. Na- 
kładem Gebetnera i Wolfa w Krakowie. 


więc świeże powietrze mięśnie wzmacnia a zepsute prędko 
je nuży. ; 
7. Pamiętaj przy każdem ćwiczeniu o dobrem od- 
dechaniu t. j., że wdech przypada przy podnoszeniu ciała 
i rąk a wydech przy opuszczaniu, Zaczynaj wdech mię- 
niami brzusznemi a kończ klatką piersiową; a wydech 
wykonaj w tym samym porządku. 

8. Gdy ci niedobrze, doznajesz osłabienia, zawrotu 
głowy lub bicia serca przestań gimnastyki i wyjdź z sze- 
regu, i tak samo, gdy czujesz się bardzo zmęczony. Star- 
szym lub bardziej chorym zaleea się wykonywać tylko 
połowę zwykłych ówiczeń. 

Kto się gimnastyką zmęczył, mianowicie początku- 
jący, niech się po ówiczenin -położy i dobrze odpocznie. 

Jest wskazane przed gimnastyką wypróżnić jelita 
i pęcherz, ze względu na prawidłowe położenie narządów 
wewnętrznych. Niespanie w nocy, małe niedyspozycye ko- 
biece nię uwalniają od gimnastyki; wątpliwości roztrzyga 
lekarz. 


Kronika sokola. 


Przy zlotach i wycieczkach, festynach 
i zabawach, na wieczornicach i obchodach 
sokolich — wszędzie i zawsze pamiętajmy 
o Kościuszkowskim funduszu sokolim, 
przeznaczonym na popieranie gniazd kreso- 
wych i włościańskich. 


Na pomnik nad grobem śp. naczelnika Durskiego 
nadesłano w dalszym ciągu: '„Sokół* w Żjywen kor. 14*4v, 
w Załoźcach 23:87, w Pilznie 38:85, w Wiedniu 21:56. 
w Krośnie 10:—, w Radziechowie 20:—, w @woźdżcu 
10—, Okręg III. w Rzeszowie 35*—, Sokół w Busku 
40:06, Okręg V. we Lwowie I-sza rata 250:—, Sokół 
w Podwołoczyskach 23:—, 

Ogółem złożono dotąd kor. 2'288:19, 


Na fundacyę im. ś. p. naczelnika Durskiego złożo- 
no: Sokół w Tarnobrzegu kor.: 20, w Borysławiu 25, 
w Mielcu 24:10, w Cieszynie 10, w Żółkwi 50, ucze- 


stnicy kursu naucz. okr. w Stanisławowie 10:60, Sokół - 


w Założcach 71:67, w Chorostkowie 20, w Radłowie 15 

w Chodorowie 12, w Rzeszowie 41:29, Dr. Jan Piepes- 

Poratyński 5, zwrot składek od Sokoła-Macierzy 11210, 

Sokół w @woźdźcu 10:25, w Mikołajowie-Drohowyżu 50, 

Zjazd delegatów VI. Okr. 3:50, Sokół w Starym Sączu 32, 

w Rohatynie 50:70, w Nowym Sączu 50, w Kołomyi 84 K, 
Ogółem złożono dotąd kor, 697:21. 


Nauczyciele gimnastyki. W sokole Macierzy od. 
było kilkunastu kandydatów nauczycielskich dwuletni 
kurs gimnastyczny i poddało się w połowie maja egza- 
minowi, który na ogół wypadł wcale dobrze. Gdyby któ- 
reģ z gniazd związkowych potrzebowało nauczyciela na- 
leży się zgłosić do Sokoła Macierzy o bliższe wskazówki. 


A Tarnów. Z ważniejszych uchwał z ostatniego Wal- 
nego Zgromadzenia z dnia 25. marca b. r. należy wy- 
mienić reasumpcyę uchwały Walnego Zgrom. z 1907., 
mocą któroj zamknięto salę „Sokoła* na zebrania poli- 
tyczne z taktycznych powodów ze względu na miejscowe 
stosunki. Ponowne otwarcie podwoi sali dla zebrań przy- 
czyni się niewątpliwie do rozbudzenia życia publicznego, 
tem więcej, że sala Sokoła jest jedynie możliwą w Tar- 
nowie na tego rodzaju zgromadzenia. Dla polepszenia hy- 
gieny w gmachu uchwalono ułożenie na sali nowej par- 
kietowej podłogi kosztem około 2.000 kor. 

Prezesem wybrano ponownie dha Tytusa Bujnow- 
skiego; do Wydziału weszli ponownie dhowie: Dr. K, 
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Fasiarski, Dr. T. Tertil i Dr. A, Szatkowski jakoteż | sokolej. Śmieró jego obudziła powszechny żal, którego 


dawny skarbnik T. dh. Fr, Styliński, 

Wydział ukonstytuował się wybierając IL. wicepre- 
zeseń dha A. Wójciekiego, sekretarzem dha W, Wierz- 
bickiego, skarbnikiem dha K. Nowaka, gospodarzem dha 
K. Wilczyńskiego, przewodn. kom, uroczystości i zabaw 
dha S$. Kwoczyńskiego. 

Wskutek dobrowolnej rezygnacyi z posady nanczy- 
ciela gimnastyki i naczelnika dha St, Dubelskiego , który 
przez 11 lat pracował u nas, rozpisano konkurs. Wpły- 
nęło 7 podań; na posiedzeniu dnia 6. maja b. r. został 
mianowany nauczycielem gimnastyki w tut. gnieździe 
dh Jędrzej Długopolski, ukończony słuchacz filozofii, były 
nauczyciel w „Sokole* krakowskim obecnie zaś nauczy. 
ciel w szkole handlowej w Suwałkach w Królestwie Pol- 
skiem. 

Zakopane. Gniazdo nasze nie mogąc znaleść odpo- 
wiednego pomieszczenia, musiało pomyśleć o własnej sali. 
Do budowy gmachu przystąpić nie mogliśmy, bo rozpo- 
rządzaliśmy funduszami zbyt skromnymi, Aby jednak pie- 
kącej potrzebie zadość uczynić, poufne zebranie człon- 
ków uchwaliło w jesieni roku zeszłego wybudować pro- 
wizoryczną salę z najpotrzebniejszymi ubikacyami, Do 
dzieła wzięto się raźnie i oto już 1. kwietnia sprowadzi- 
liśmy się do własnego budynku. Dnia 18. kwietnia od- 
było się poświęcenie sali. Uroczystość tę połączyliśmy 
z wspólnem święconem — a wypadła bardzo dobrze, 

* Na dzień 25, kwietnia zwołaliśmy doroczne Walne 
zgromadzenie — spóźnione wyjątkowo w tym roku z po- 
wodu mnóstwa zajęć, jakich dostarczyła budowa sokolni, 
Walne zgromadzenie odbyło się przy udziale 65 człon- 
ków — i było bardziej ożywione niź po inne lata. U ch wa- 
lono na wniosek Wydziału przeznaczyć 500 K na 
fundusz zlotowy w celu ułatwienia wzięcia udziału 
w zlocie krakowskim niezamożniejszym. Przeznaczono na 
ten cel dochody z popisów gimnastycznych. Uchwalono 
również na wniosek Wydziału zamianować dotychczaso- 
wego członka założyciela hr. Zamoyskiego członkiem ho- 
norowym gniazda. Zaapelowano do miejscowej ludności, 
by nie zapoznawała celu Sokoła, zapisywała się liczniej 
do towarzystwa i uczęszczała na ćwiczenia, 

Uchwalono również zmienić statut, powiększyć liczbę 
członków Wydziału, zmienić w statucie odnośne ustępy, 
co do sądu honorowego odpowiednio do uchwał Zjazdu 
delegatów i w tym celu zwołać na dzień 16, maja nad- 
zwyczajne Walne Zgromadzenie. 

Uroczystość 8-go Maja wypadła w tym roku bar- 
dzo dodatnio, a różniła się od dotychczasowych tem, że 
nie zasklepiliśmy się sami w sobie — w ciasnej sali 
— ale wyszliśmy na ulicę. Rano nabożeństwo z kaza. 
niem, popołudniu pochód ze sztandarem łącznie z miej- 
scowemi stowarzyszeniami przez główne okólice Zakopa- 
nego — urozmaicony dwoma przemowami, a wieczorem 
uroczysty obchód w sali Sokoła, 


Nekrologia. 


4 Ś.p. Maryan Antonowicz. Sokół-Macierz poniósł | 


znów dotkliwą stratę. W dniu 1, czerwca b. r. odpro- 
wadzono na wieczny spoczynek zwłoki ś. p. Maryana 
Antonowicza, który zmarł w sile wieku. Był to jeden 
z najruchliwszych członków wydziału tego towarzystwa. 
A znano go powszechnie we Lwowie i w Okręgu V., 
gdyż jako chorąży Sokoła-Macierzy brał zawsze czynny 
udział we wszystkich występach, zlotach i wycieczkach, 
Piastując kolejno godności gospodarza boiska i ujeżdżalni, 
sekretarza i gospodarza Okręgu V. odznaczał się cichą 
i gorliwą pracą i dorzucił niejedną cegiełkę do budowy 


wyrazem były liczne szeregi sokole i tłumy publiczności, 

towarzyszące pogrzebowi. Nad grobem żegnano go rzewną 

przemową i głębokiem pochylłeniem sztandaru, który „tu- 

ląc miękkimi sploty zimną jego trumnę, złożył ostatni po- 

całunek swemu chorążemu od Sokoła -Macierzy i Okręgu V*, 
ześć jego pamięci ! 


OGŁOSZENIA. 


9229929229 
S ztandary! Sokole narodowe, korporacyjne i inne — 


wszelkie aparata kościelne, makaty, go- 
beliny, pasy słuckie, dywany perskie, drogie obicia meblowe, 
stare zabytki, herby, złote i srebrne monogramy, odznaki so- 


kole, kokardy i t. p. wykonuje, przerabia i restauruje, jedyny 


zakład artystycznych haftów kościelnych i salonowych 


BRONISŁAWY POLLO 


we Lwowie, ul. Krakowska l. 7. 
1 Z czterech części składane drążki do 
N a składzie! sztandarów i gwoździe złocone lub 
srebrne, futerały sztandarowe i drążkowe do miary, sokoliki 
aluminiowe. Możliwe spłaty ratalne! Ceny bardzo umiarko- 


wane! Wyrób własny! Odpowiedź odwrotną pocztą! 
Z prośbą o liczne zamówienia — Czołem ! Br. POLLO. 
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Lance do ćwiczeń sokolich 
sporządza i wysyła za pobraniem 
„Józef Grajewski, 


mechanik. 
I,wów, ulica Boiraów Nr.» 1. 


Mdministracya „Przewodnika gimnastycznego Sokół“ 
we Lwowie ul. Sokoła I. 7. Il. p. 
poleca gniazdom sokolim przybory gimn. wyrobu kraj.: 


DYSKI żelazne wagi od 1:70 do 2:00 kg. po kor. . . B— 
OSZCZEPY. bambusowe dług. 2 m. 50 cm. wagi od 55 dkg. 
86.90.06; por KON: iita 200000 ze lot odka OP 
TYCZKI bambusowe do skoku długości: 
od 2 m. 70 cm. do 3 m. cm. po kor. 6:— 
» 8 n 80 ” » 8 n 60 »” ” » 6:50 
AB OD (8008 R mo A leg; 
w DES, ” n 4 LU 40 ” ” ” s 8— 


Przesyłka za gotówkę lub za pobraniem pocztowem : 
koszta przesyłki ponosi strona zamawiająca, 


Polska siędmioklasowa szkoła handlową 


w Suwałkach poszukuje nauczyciela gimnastyki, 
który jednocześnie ma pełnić obowiązki opiekuna ucz- 
niów w szkole. Wynagrodzenie 1200 rb. rocznie, mie- 
szkanie (przy szkole), opał, światło. Szczegóły przy umowie. 

Oferty z kwalifikacyami nadsyłać do d. 1. linea 
pod adresem: Z. Gąsiorowski, dyrektor szkoły, Su- 
wałki, Królestwo Polskie. 


| PN d 
Ognie sztuczne, Lampiony i Balony festynowe, 
Farby, Lakiery, Pokosty, Hamaki, Leżaki 

i Przybory do Rybołowstwa 


polecają najtaniej 


Sudhoff i Grabowski 


_. magazyn farb 1-3 
Lwów, ulica Akademicka l. 8. 
| Jis 


_ Odpowiedzialny redaktor Dr. Stanisław Korytko. 
Z I. Związkowej drukarni we Lwowie, ul. Lindego 1. 4. 


à ZAB 
Nakładem Związku polskich gimnastycznych Tow. sokolich. 
Papier z Fabryki Ozerlańskiej, 


